BARRIGA KILLER

Checklist

marticipar na aula semanal, sem falhar
Fazer 5 minutos didrios de pratica de LPF
%azer os exercicios de abdominais 3 x por semana

&irar fotos de top (frente, lado e tras) e medidas
(parte mais estreita e parte mais saliente da H—
barriga) antes de iniciares o programa e depois das
aulasn°4,8e12

%sar o template "antes e depois" para fazeres a
colagem com as primeiras e lltimas fotos de frente,
lado e tras
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